8 Tage Meditationskurs Chanting

Jeden Abend: Abend-Pija

Araham samma-sambuddho Bhagava,

Der Vollendete, vollkommen Erwachte, Erhabene
Buddham Bhagavantam abhivademi.

Den Buddha, den Erhabenen, griifie ich respektvoll.
(Verbeugung)

Svakkhato Bhagavata dhammo,
Wohlverkiindet ist vom Erhabenen die Lehre.
Dhammam namassami.

Dem Dhamma erweise ich Verehrung.

(Verbeugung)

Supatipanno Bhagavato savaka-sangho,

Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft der Schiiler des Erhabenen,
Sangham namami.

Vor der Sangha beuge ich mich nieder.

(Verbeugung)

Namo tassa Bhagavato arahato samma-sambuddhassa (3x)
Ehre dem Erhabenen, Vollendeten, vollkommen Erwachten. (3x)

Tam kho pana Bhagavantam evam kalyano kittisaddo abbhuggato:
Nun eilt diesem Erhabenen solch guter Ruf voraus:

Itipi so bhagava araham samma-sambuddho,

So aber ist der Erhabene, Vollendete, vollkommen Erwachte,
vijja-carana-sampanno sugato loka-vidd,

perfekt in Wissen und Wandel, der Gesegnete, Kenner der Welten,
anuttaro purisa-damma-sarathi,

uniibertrefflicher Lenker belehrbarer Menschen,

sattha deva-manussanam buddho Bhagava ti.

bester Lehrer fiir Devas und Menschen, ein Buddha, ein Erhabener.

Buddha-va'rahanta-vara-tadi-gunabhiyutto,
suddhabhifiana-karunahi samagatatto,

bodhesi yo sujanatam kamalam va stiro,
vandam’aham tam-aranam sirasa jinendam.

Buddho yo sabba-paninam saranam khemamuttamam;
pathamanussatitthanam vandami tam siren’aham.

Buddhassahasmi daso va Buddho me samik’issaro;



Buddho dukkhassa ghata ca vidhata ca hitassa me.
Buddhassaham niyyademi sariraf-jivitai-c’idam;
Vandanto’ham carissami Buddhass’eva subodhitam.
N’atthi me saranam afifiam Buddho me saranam varam:
etena sacca-vajjena vaddheyyam satthu sasane.
Buddham me vandamanena yam pufifiam pasutam idha;

sabbe pi antaraya me ma’hesum tassa tejasa.

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)
Kayena vacaya va cetasa va,

Buddhe kukammam pakatam maya yam;
Buddho patigganhatu accayan-tam,

kal’antare samvaritum va Buddhe.

Svakkhato Bhagavata dhammo,

Wohlverkiindet ist vom Erhabenen die Lehre,

sanditthiko akaliko ehi-passiko,

hier und jetzt sichtbar, zeitlos, 1ddt ein, sie selbst zu schauen,
opanayiko paccattam veditabbo vifinitthi'ti.

sie fiihrt hintiber, von Weisen personlich zu erfahren.

Svakkhatat-adi-gunayoga-vasena-seyyo,

yo magga-paka-pariyatti-vimokkha-bhedo,

Dhammo kuloka-patana tad-adhari-dhari,

vandam’aham tama-haram vara-dhammam-etam.
Dhammo yo sabba-paninam saranam khemamuttamam;
dutiyanussatitthanam vandami tam siren’aham.
Dhammassahasmi daso va Dhammo me samik’issaro;
Dhammo dukkhassa ghata ca vidhata ca hitassa me.
Dhammassaham niyyademi sarirafi-jivitafi-c'idam;
Vandanto’ham carissami Dhammass’eva sudhammatam.
N’atthi me saranam afifiam Dhammo me saranam varam:
etena sacca-vajjena vaddheyyam satthu sasane.
Dhammam me vandamanena yam pufifiam pasutam idha;

sabbe pi antaraya me ma’hesum tassa tejasa.

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)
Kayena vacaya va cetasa va,

Dhamme kukammam pakatam maya yam;
Dhammo patigganhatu accayan-tam,

kal’antare samvaritum va Dhamme.



Supatipanno Bhagavato savaka-sangho,

Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft ... der Schiiler des Erhabenen.
uju-patipanno Bhagavato savaka-sangho,

Sie ist auf gradem Weg gefolgt.

faya-patipanno Bhagavato savaka-sangho,

Sie ist dem rechten Weg gefolgt.

samici-patipanno Bhagavato savaka-sangho,

Sie ist ihm meisterlich gefolgt.

yadidam cattari purisa-yugani attha purisa-puggala,

Das sind die vier Paare edler Menschen, acht edle Individuen.

esa Bhagavato savaka-sangho,

Es ist die Gemeinschaft der Schiiler des Erhabenen.

ahuneyyo, pahuneyyo, dakkhineyyo, afijali-karaniyo,

wiirdig der Gaben, wiirdig der Gastfreundschaft, wiirdig der Spende, wiirdig der Respekterweisung,
anuttaram pufifiakkhettam lokassa’ti.

uniibertreffliches Verdienstfeld fiir die Welt.

Saddhammajo supatipatti-gunadiyutto,

yo’tthabbidho ariya-puggala-sangha-settho,
Sil’adi-dhamma-pavarasaya-kaya-citto,

vandam’aham tam-ariyana-ganam susuddham.
Sangho yo sabba-paninam saranam khemamuttamam;
tatiyanussatitthanam vandami tam siren’aham.
Sanghassahasmi daso va Sangho me samik’issaro;
Sangho dukkhassa ghata ca vidhata ca hitassa me.
Sanghassaham niyyademi sarirafi-jivitafic’'idam;
Vandanto’ham carissami Sanghasso-patipannatam.
N’atthi me saranam afifiam Sangho me saranam varam:
etena sacca-vajjena vaddheyyam satthu sasane.
Sangham me vandamanena yam pufifilam pasutam idha;

sabbe pi antaraya me ma’hesum tassa tejasa.

(Verbeugen und in der Verbeugung chanten:)
Kayena vacaya va cetasa va,

Sanghe kukammam pakatam maya yam;
Sangho patigganhatu accayan-tam,

kal’antare samvaritum va Sanghe.



Abend Tag 0: Die acht Ethikregeln

Die Laien, mit den Hinden in afijali (zusammengelegt), chanten unisono folgende Bitte:
Mayam bhante, ti-saranena saha, attha silani yacama.

Dutiyampi mayam bhante, ti-saranena saha, attha silani yacama.

Tatiyampi mayam bhante, ti-saranena saha, attha silani yacama.

(Das bedeutet: Ehrwiirdiger Herr, wir bitten um die dreifache Zuflucht und die acht Ethikregeln. Zum zweiten Mal ...
Zum dritten Mal ...)

Bhikkhu: Namo tassa ... (3x)

Die Laien wiederholen das dreimal.

Die Zufluchtnahme wird erst Zeile fiir Zeile vom Bhikkhu vorgesprochen, dann von den Laien wiederholt:
Buddham saranam gacchami.

Dhammam saranam gacchami.

Sangham saranam gacchami.

Dutiyampi Buddham saranam gacchami.

Dutiyampi Dhammam saranam gacchami.

Dutiyampi Sangham saranam gacchami.

Tatiyampi Buddham saranam gacchami.

Tatiyampi Dhammam saranam gacchami.

Tatiyampi Sangham saranam gacchami.

(Das bedeutet: Ich gehe zu Buddha/Dhamma/Sangha um Zuflucht. Zum zweiten Mal ... Zum dritten Mal ...)
Bhikkhu: Ti-sarana-gamanam nitthitam. (Das dreifache Um-Zuflucht-Gehen ist abgeschlossen.)
Laien: Ama bhante. (Ja, Ehrwiirdiger Herr.)

Die Ethikregeln werden erst Zeile fiir Zeile vom Bhikkhu vorgesprochen, dann von den Laien wiederholt:
Panatipata veramani sikkhapadam samadiyami.

Adinnadana veramani sikkhapadam samadiyami.

Abrahmacariya veramani sikkhapadam samadiyami.

Musavada veramani sikkhapadam samadiyami.

Sura-meraya-majja-pamadatthana veramani sikkhapadam samadiyami.

Vikala-bhojana veramani sikkhapadam samadiyami.

Nacca-gita vadita visiika-dassana, mala-gandha vilepana dharana mandana vibhiisanatthana veramani
sikkhapadam samadiyami.

Ucca-sayana maha-sayana veramani sikkhapadam samadiyami.

(Ich will mich darin iiben zu verzichten auf: - das Toten von Lebewesen, - Nehmen von Nicht-Gegebenem, - sexuelle

Aktivitit jeder Art, - falsche Rede, - berauschende Getriinke und Drogen, die zu Nachlissigkeit fiihren, - Essen zur falschen
Zeit, - Tanzen, Singen, Musik, Ablenkung, Vorfithrungen, Schmuck, Parfiim & Kosmetik, - hohe und luxuriose Betten.)

Bhikkhu: Imani attha sikkhapadani samadiyami. (Ich will mich in diesen acht Ethikregeln iiben.)
Die Laien wiederholen das drei Mal.

Dann chantet der Bhikkhu: Imani attha sikkhapadani silena sugatim yanti, silena bhogasampada, silena
nibbutim yanti, tasma silam visodhaye.

(Diese acht Ubungsregeln bringen einen durch Ethik auf qute Fiihrte, bringen einen durch Ethik zum Wohlstand, bringen
einen durch Ethik zur Befreiung. Deshalb moge die Ethik geliautert werden.)

Die Laien antworten mit: Sadhu! (Gut! Prima!)

... und verbeugen sich zum Abschluss.



Jeden Morgen: Morgen-Piija

Araham samma-sambuddho Bhagava,

Der Vollendete, vollkommen Erwachte, Erhabene.
Buddham Bhagavantam abhivademi.

Den Buddha, den Erhabenen, griifie ich respektvoll.
(Verbeugung)

Svakkhato Bhagavata dhammo,
Wohlverkiindet ist vom Erhabenen die Lehre.
Dhammam namassami.

Dem Dhamma erweise ich Verehrung.

(Verbeugung)

Supatipanno Bhagavato savaka-sangho,

Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft der Schiiler des Erhabenen,
Sangham namami.

Vor der Sangha beuge ich mich nieder.

(Verbeugung)

Namo tassa Bhagavato arahato samma-sambuddhassa (3x)

Ehre dem Erhabenen, Vollendeten, vollkommen Erw a c hten. (3x)

Yo so Tathagato araham samma-sambuddho,

Er ist der So-Gegangene, Vollendete, vollkommen Erwachte,
vijja-carana-sampanno sugato loka-vida,

perfekt in Wissen und Wandel, der Gesegnete, Kenner der Welten,

anuttaro purisa-damma-sarathi,

uniibertrefflicher Lenker belehrbarer Menschen,

sattha deva-manussanam buddho Bhagava,

bester Lehrer fiir Devas und Menschen, ein Buddha, ein Erhabener.

yo imam lokam sadevakam samarakam sabrahmakam,

sassamana-brahmanim pajam sadeva-manussam,

sayam abhififia sacchikatva pavedesi,

der diese Welt, die Devawelt, die Marawelt, die Brahmawelt,

die Schar der Moénche, Schar der Priester, Schar der Menschen, Devaschar,

aus hoh’rem Stand erst selbst erkannt, verwirklicht, dann erliduterte,

yo dhammam desesi adi-kalyanam majjhe-kalyanam pariyosana-kalyanam,

der Dhamma lehrte, gut am Anfang, in der Mitte und am Ende,

sattham sabyafijanam kevala-paripunnam parisuddham brahma-cariyam pakasesi.
der Sinn und Form vollendet, ganzheitlich-lauteren heiligen Wandel verkiindete.
Tam-aham Bhagavantam abhiptjayami, tam-aham Bhagavantam sirasa namami.
Diesem Erhabenen widme ich die PGja, diesem Erhabenen neige ich mein Haupt.
(Verbeugung)



Yo so svakkhato Bhagavata dhammo,

Wohlverkiindet ist vom Erhabenen die Lehre,

sanditthiko akaliko ehi-passiko,

hier und jetzt sichtbar, zeitlos, 1ddt ein, sie selbst zu schauen,

sie fiihrt hintiber, von Weisen personlich zu erfahren.

Tam-aham dhammam abhiptjayami, tam-aham dhammam sirasd namami.
Diesem Dhamma widme ich die Paja, diesem Dhamma neige ich mein Haupt.
(Verbeugung)

Yo so supatipanno Bhagavato savaka-sangho,

Gut nachgefolgt ist die Gemeinschaft ... der Schiiler des Erhabenen.
uju-patipanno Bhagavato savaka-sangho,

Sie ist auf gradem Weg gefolgt.

faya-patipanno Bhagavato savaka-sangho,

Sie ist dem rechten Weg gefolgt.

samici-patipanno Bhagavato savaka-sangho,

Sie ist ihm meisterlich gefolgt.

yadidam cattari purisa-yugani attha purisa-puggala,

Das sind die vier Paare edler Menschen, acht edle Individuen.

esa Bhagavato savaka-sangho,

Es ist die Gemeinschaft ... der Schiiler des Erhabenen.

ahuneyyo, pahuneyyo, dakkhineyyo, afijali-karaniyo,

wiirdig der Gaben, wiirdig der Gastfreundschaft, wiirdig der Spende, wiirdig der Respekterweisung,
anuttaram pufifiakkhettam lokassa.

uniibertreffliches Verdienstfeld fiir die Welt.

Tam-aham sangham abhip@jayami, tam-aham sanigham sirasa namami.
Dieser Sangha widme ich die P@ja, dieser Sanigha neige ich mein Haupt.
(Verbeugung)

Buddho susuddho karuna-mahannavo,
yo’ccanta-suddhabbara-fiana-locano,

lokassa paptpakilesa-ghatako,

vandami Buddham aham-adarena tam.

Dhammo padipo viya tassa satthuno,

yo magga-pakamata-bheda-bhinnako,

lokuttaro yo ca tadattha-dipano,

vandami dhammam aham-adarena tam.

Sangho sukhettabhyatikhetta-saffiito,

yo ditthasanto sugatanubodhako,

lolappahino ariyo sumedhaso,

vandami sangham aham-adarena tam.
Iccevam-ekant’abhiptijaneyyakam,

vatthuttayam vandayatabhisankhatam,

pufifiam maya yam mama sabb’upaddava,

ma hontu ve tassa pabhava-siddhiya.



Morgen Tag 1: Samvegaparikittanapatha

Idha Tathagato loke uppanno araham samma-sambuddho.
Dhammo ca desito niyyaniko upasamiko parinibbaniko sambodhagami sugatappavedito.
Mayantam dhammam sutva evam janama:

Jati pi dukkha jara pi dukkha maranam-pi dukkham,
soka-parideva-dukkha-domanassupayasa pi dukkha,
appiyehi sampayogo dukkho, piyehi vippayogo dukkho,
yam-p’iccham na labhati tam pi dukkham,

sankhittena pafic'upadanakhandha dukkha
seyyathidam:

rapupadanakkhandho,

vedanfipadanakkhandho,

safifitipadanakkhandho,

sankhartapadanakkhandho,

vifinanfipadanakkhandho.

Yesam parififiaya,

dharamano so Bhagava,

evam bahulam savake vineti,

evam bhaga ca pan’assa Bhagavato savakesu anusasani,
bahula pavattati:

rijpam aniccam,

vedana anicca,

safifia anicca,

sankhara anicca,

vifianam aniccam,

ripam anatta,

vedana anatt3,

sanna anatta,

sankhara anatta,

vififanam anatta:

sabbe sankhara anicca,

sabbe dhamma anatta ti.

Te mayam,

otinnambha jatiya jara-maranena,

sokehi paridevehi dukkhehi domanassehi upayasehi,
dukkh’otinna dukkha-pareta,

appeva nam’imassa kevalassa dukkhakkhandhassa antakiriya pafinayetha ti.
Cira-parinibbutam-pi tam Bhagavantam saranam gata,
dhammarica bhikkhusanghafica,

tassa Bhagavato sasanam,

yatha-sati yatha-balam manasikaroma anupatipajjama,
sa sa no patipatti,

imassa kevalassa dukkhakkhandhassa antakiriyaya samvattatu.



Abend Tag 1: Abendpiija, dann Lehrrede vom Segen
,Keinen Umgang je mit Toren, nur mit Weisen Umgang pflegen,
solche ehren, die’s verdienen: Dieses ist der hochste Segen.

Eine Heimat, die sich eignet, und Verdienste schon geschaffen,
eig’nes Streben richtig legen: Dieses ist der hochste Segen.

Reich an Wissen und an Kénnen, gute Umgangsformen pflegen,
und die Rede wohlgesprochen: Dieses ist der hochste Segen.

Vater, Mutter unterstiitzen, Ehefrau und Kinder hegen,
Arbeit ohne Durcheinander: Dieses ist der hochste Segen.

Geben und dem Dhamma folgen und auch die Verwandten hegen,
Handlung, frei von jedem Tadel: Dieses ist der hochste Segen.

Sich vom Bosen fortbewegen, Abstinenz bei Rauschgetranken,
Umsichtig bei allen Dingen: Dieses ist der hochste Segen.

Und Respekt, Bescheidenheit, Zufriedenheit und Dankbarkeit;
zur rechten Zeit das Dhamma horen: Dieses ist der hochste Segen.

Mit Geduld Kritik ertragen, Samanas zu seh’'n bekommen,
Lehrgespréch bei Zeiten fithren: Dieses ist der hochste Segen.

Brahmawandel und Askese, Edle Wahrheiten erblicken
und Nibbana sich erschlieflen: Dieses ist der hochste Segen.

Wird, bertiihrt von Weltlichkeiten, sich das Herz nicht zitternd regen;
frei von Staub und Kummer, sicher: Dieses ist der hochste Segen.

Jene, die solch Dinge schaffen, unbesiegt in jeder Hinsicht,
geh'n zum Gliick auf allen Wegen: Fiir sie ist das der hochste Segen.”

Morgen Tag 2: Morgenpiija, dann Gliickstag

Vergang'nem laufe man nicht nach,
nicht Kiinftigem entgegenschau’.
Das, was vergangen, ist vorbei

und Kiinftiges noch nicht erreicht.
Wer jedoch Gegenwartiges

genau da klarsichtig durchschaut,
nicht eingenommen, unbewegt,

an dem Durchschauten wachse man.
G’rad’ heut’ muss voller Einsatz sein.
Wer weifs, ob morgen kommt der Tod?
Fiir uns gibt’s ja kein Aufbegehr'n
gegen des Todes Ubermacht.

Den, der so voller Eifer gliiht,

bei Tag und Nacht sich fleiffig miiht:
,Der einen wahren Gliickstag hat”,
so nennt der friedvoll Stille ihn.



Abend Tag 2: Abendpiija, dann Voll Liebe zu der ganzen Welt

So soll wirken, wer des Zieles kundig

und wer die Friedensfdhrte schon erkannt hat:
Stark sei man, gradaus und aufrecht.

Man sei zugénglich und sanft, nicht tiberheblich,
zufrieden, ohne grofien Anspruch,

mit wenig Pflichten, von bescheidnem Wesen,
die Sinne still, klar das Verstehen.

Unter Leuten sei man riicksichtsvoll, nicht gierig.
Nicht im Geringsten soll man sich vergehen,
wofiir die Weisen einen tadeln kénnten.

,Sie mogen alle gliicklich sein, voll Frieden,

die Wesen mogen alle gliicklich weilen!”

Was es an Lebewesen gibt,

die sich fortbewegen oder ortsgebunden,

restlos alle, lange oder grofse,

die mittelgrofien, kleinen, zarten, groben,
sichtbar oder unsichtbare,

ob sie nun nahe oder ferne wohnen,

ob geboren, ob noch suchend:

»Die Wesen mogen alle gliicklich weilen!”

Den andern soll man nicht betriigen

und keinen, wofiir immer auch, verachten.

Aus feindlicher Gesinnung, Arger,

soll keiner einem andern Leiden wiinschen.

Wie eine Mutter ihren Sohn,

ihr einzig Kind beschiitzt mit ihrem Leben,

so auch soll zu allen Wesen

man seinen Geist unendlich weit entfalten.

Voll Liebe zu der ganzen Welt

soll man den Geist unendlich weit entfalten.
Nach oben, unten, allen Seiten,

von Herzensenge, Hass und Feindschaft frei sein.
Stehend, gehend oder sitzend,

auch liegend, wie man eben frei von jeder Schlaffheit.
Man halte aufrecht diesen Sinn;

das nennt man Weilen wie ein Gott auf Erden.
Keiner Ansicht angehangen,

tugendstark, mit Schauung ausgestattet,

die Gier nach Sinnlichkeit entfernt,

tritt man nie wieder ein — in neuen Mutterschofs.



Morgen Tag 3: Morgenpiija, dann Dringlichkeit ringsum

Ein So-Gegangener ist hier in der Welt erschienen, ein Vollendeter, vollkommen Erwachter.

Und Dhamma wurde verkiindet, das herausfiihrt zum Frieden, vollkommenen Nibbana, Erwachen,
vermittelt vom Gesegneten.

Nachdem wir dieses Dhamma gehort haben, wissen wir:

Geburt ist leidvoll, Altern ist leidvoll, Tod ist leidvoll.

Kummer, Klagen, Schmerz, Trauer und Verzweiflung sind leidvoll.
Mit Unliebem vereint sein ist leidvoll, von Liebem getrennt sein ist leidvoll.
Nicht bekommen, was man sich wiinscht, ist leidvoll.
Zusammengefasst, die fiinf Ergreifensgruppen sind leidvoll,
namlich:

die Form-Ergreifensgruppe,

die Gefiihl-Ergreifensgruppe,

die Wahrnehmung-Ergreifensgruppe,

die Gestaltungen-Ergreifensgruppe,

die Bewusstsein-Ergreifensgruppe.

Auf deren Durchdringung

sich stiitzend leitete der Erhabene

seine Schiiler hdufig so an.

Und gemafs dieser Einteilung kommt auch unter den Schiilern jenes Erhabenen die Belehrung haufig vor:
Form ist unbestandig,

Gefiihl ist unbestandig,

Wahrnehmung ist unbestandig,

Gestaltungen sind unbestindig,

Bewusstsein ist unbestandig.

Form ist Nicht-Selbst,

Gefiihl ist Nicht-Selbst,

Wahrnehmung ist Nicht-Selbst,

Gestaltungen sind Nicht-Selbst,

Bewusstsein ist Nicht-Selbst.

Alle Gestaltungen sind unbestandig,

alle Dinge sind Nicht-Selbst.

Wir alle

werden von Geburt, Altern und Tod heimgesucht,

von Kummer, Klagen, Schmerz, Trauer und Verzweiflung.

Wir sind von Leiden heimgesucht, von Leiden befallen.

Vielleicht kann ein Erloschen dieser ganzen Leidensmasse erfahren werden.

Auch wenn der Erhabene vor langer Zeit Nibbana erlangt hat, sind wir um Zuflucht zu ihm gegangen, sowie
zum Dhamma und der Bhikkhu-Sangha.

Der Botschaft dieses Erhabenen widmen wir unsere Aufmerksamkeit, soweit unsere Achtsamkeit und Kraft
reicht, und praktizieren dementsprechend.

Moge diese unsere Praxis
zum Erloschen dieser ganzen Leidensmasse fithren.
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Abend Tag 3: Abendpiija, dann Die vier unermesslichen Emotionen

Man weilt mit einem Herzen voll Freundlichkeit und Giite,
Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dritte,

So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,
Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.

Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem Herzen
Voll Freundlichkeit und Giite, so weit und grof$ geworden,
Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft

Und Riicksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Mitgefiihl und Milde,
Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dritte,

So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,
Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.

Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem Herzen
Voll Mitgefiihl und Milde, so weit und grof§ geworden,
Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft

Und Riicksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Sympathie und Freude,
Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dritte,

So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,
Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.

Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem Herzen
Voll Sympathie und Freude, so weit und groff geworden,
Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft

Und Riicksichtslosigkeit.

Man weilt mit einem Herzen voll Ebenmafi und Gleichmut,
Durchdringend eine Richtung, die zweite und die dritte,

So auch die vierte Richtung, nach oben und nach unten,
Rundum zu allen Wesen, genau wie zu sich selbst.

Die ganze Welt durchdringend weilt man mit einem Herzen
Voll Ebenmafs und Gleichmut, so weit und grofy geworden,
Entledigt aller Grenzen, befreit von jeder Feindschaft

Und Riicksichtslosigkeit.

Morgen Tag 4: Morgenpiija, dann Aussenden der vier gittlichen Emotionen

Moge ich in Wohlergehen weilen, frei von Leiden, frei von Feindschaft,

frei von Beschwerden, frei von Bedriickung, und moge ich mein Wohlergeh’'n bewahren.
Mogen alle Wesen in Wohlergehen weilen, frei von Feindschaft, frei von Beschwerden,
frei von Bedriickung, und mogen sie ihr Wohlergeh’n bewahren.

Mogen alle Wesen von allem Leid befreit sein.

Mogen alle Wesen von Erreichtem nie getrennt sein.

Alle Wesen sind Eigner ihrer Taten, Erben ihrer Taten, entsprungen ihren Taten, verbunden ihren Taten, auf ihre
Taten miissen sie sich verlassen.

Welche Tat sie auch veriiben, im Guten wie im Bosen,
deren Erben werden sie sein.
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Abend Tag 4: Abendpiija, dann Karaniya Metta Sutta

Karaniyam-attha-kusalena yantam santam padam abhisamecca,
Sakko ujti ca suhujii ca suvaco cassa mudu anatimani,
Santussako ca subharo ca appakicco ca sallahuka-vutti,
Santindriyo ca nipako ca appagabbho kulesu ananugiddho.

Na ca khuddam samacare kifici yena vififiti pare upavadeyyum.
Sukhino va khemino hontu sabbe satta bhavantu sukhitatta.

Ye keci pana-bhiitatthi tasa va thavara va anavasesa,

Digha va ye mahanta va majjhima rassaka anuka-thiila,

Dittha va ye ca adittha ye ca diire vasanti avidire,

Bhiita va sambhavesi va sabbe satta bhavantu sukhitatta.

Na paro param nikubbetha natimaffietha katthaci nam kifici,
Byarosana patigha-safifia nafifiam-afifiassa dukkham-iccheyya.
Mata yatha niyam puttam ayusa eka-puttam-anurakkhe,
Evam-pi sabba-bhiitesu mana-sambhavaye aparimanam.
Mettafica sabba-lokasmim mana-sambhavaye aparimanam,
Uddham adho ca tiriyafica asambadham averam asapattam.
Titthafi’caram nisinno va sayano va yavatassa vigatamiddho,
Etam satim adhittheyya brahmam-etam viharam idham-ahu.
Ditthifica anupagamma silava dassanena sampanno,

Kamesu vineyya gedham, Na hi jatu gabbha-seyyam punareti’ti.

Kurze Widmung

Sabbe satta sada hontu avera sukhajivino.

Alle Wesen mogen immer frei von Feindschaft gliicklich weilen!
Katam pufifiaphalam mayham sabbe bhagi bhavantu te.

Die Verdienste meines Tuns will ich mit allen Wesen teilen.

Morgen Tag 5: Morgenpiija, dann Kayagatasati (Natur des Korpers)

Ayam kho me kayo, Dieser mein Korper ist wirklich, uddham padatala, von Fufisohlen aufwirts,
adho kesamatthaka, vom Scheitelhaar abwirts,

tacapariyanto piiro nanappakarassa asucino, von Haut umhiillt und angefiillt mit Unrat vieler Art.
Atthi imasmim kaye: In diesem Korper gibt es:

Kesa, Haare, loma, Borsten, nakha, Nagel, danta, Zahne, taco, Haut;

mamsam, Fleisch, nahara, Sehnen, atthi, Knochen, atthimifijjam, Mark;

vakkam, Niere, hadayam, Herz, yakanam, Leber, kilomakam, Fell;

pihakam, Milz, papphasam, Lunge, antam, Magen, antagunam, Darm;

udariyam, Speisebrei, karisam, Kot;

pittam, Galle, semham, Schleim, pubbo, Eiter, lohitam, Blut;

sedo, Schweif}, medo, Fett, assu, Trdnen, vasa, Talg;

khelo, Speichel, singhanika, Rotz, lasika, Schmiere, muttam, Harn; matthalungam — und Hirn.
Evam-ayam me kayo, Genau so ist dieser mein Koérper, uddham padatala, von Fuflsohlen aufwarts,
adho kesamatthaka, vom Scheitelhaar abwirts,

tacapariyanto ptiro nanappakarassa asucino, von Haut umhiillt und angefiillt mit Unrat vieler Art.
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Abend Tag 5: Abendpiija, dann Anapanassati Patha

Katam bhavita ca bhikkhave anapanassati katham bahulikata
Mahapphala hoti mahanisamsa?

Idha bhikkhave bhikkhu

Arafifia-gato va rukkhamiila-gato va sufifagara-gato va nisidati,
Pallankam abhujitva ujum kayam panidhaya.

Parimukham satim upatthapetva so sato’va assasati sato’va passasati.
Digham va assasanto digham assasami’ti pajanati.

Digham va passasanto digham passasami’ti pajanati.
Rassam va assasanto rassam assasami’ti pajanati.

Rassam va passasanto rassam passasami’ti pajanati.
Sabba-kaya patisamvedi assasissami'ti sikkhati.

Sabba-kaya patisamvedi passasissami’ti sikkhati.
Passambhayam kaya-sanikharam assasissami’ti sikkhati.
Passambhayam kaya-sankharam passasissami’ti sikkhati.
Piti-patisamvedi assasissami’ti sikkhati.

Piti-patisamvedi passasissami’ti sikkhati.
Sukha-patisamvedi assasissami’ti sikkhati.
Sukha-patisamvedi passasissami’ti sikkhati.
Citta-sankhara-patisamvedi assasissami’ti sikkhati.
Citta-sankhara-patisamvedi passasissami’ti sikkhati.
Passambhayam citta-sanikharam assasissami’ti sikkhati.
Passambhayam citta-sanikharam passasissami’ti sikkhati.
Citta-patisamvedi assasissami’ti sikkhati.

Citta-patisamvedi passasissami’ti sikkhati.
Abhippamodayam cittam assasissami'ti sikkhati.
Abhippamodayam cittam passasissami’ti sikkhati.
Samadhaham cittam assasissami’ti sikkhati.

Samadhaham cittam passasissami’ti sikkhati.

Vimocayam cittam assasissami’ti sikkhati.

Vimocayam cittam passasissami’ti sikkhati.

Aniccanupassi assasissami’ti sikkhati.

Aniccanupassi passasissami’ti sikkhati.

Viraganupassi assasissami’ti sikkhati.

Viraganupassi passasissami’ti sikkhati.

Nirodhanupassi assasissami’ti sikkhati.

Nirodhanupassi passasissami’ti sikkhati.
Patinissagganupassi assasissami’ti sikkhati.
Patinissagganupassi passasissami’ti sikkhati.

Evam bhavita kho bhikkhave anapanassati evam bahulikata
Mahapphala hoti mahanisamsa’ti.
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Tiloka-vijaya-raja-patti-dana-gatha

Yankifici kusalam kammam, kattabbam kiriyam mama,
Kayena vaca manasa, ti-dase sugatam katam.

Ye satta safifiino atthi, ye ca satta asafifiino,

Katam pufifha-phalam mayham, sabbe bhagi bhavantu te.
Ye tam katam suviditam, dinnam pufifia-phalam maya.
Ye ca tattha na jananti, deva gantva nivedayum.

Sabbe lokambhi ye sattd, jivant’ahara-hetuka,

Manurifiam bhojanam sabbe, labhantu mama cetasa.

Morgen Tag 6: Morgenpiija, dann Abhinha-Paccevekkhana (Fiinf tigliche Betrachtungen)

Jara-dhammombhi jaram anatito.

Ich bin dem Altern unterworfen, ich bin dem Altern nicht entgangen.
Byadhi-dhammomhi byadhim anatito.

Ich bin dem Kranksein unterworfen, ich bin dem Kranksein nicht entgangen.
Marana-dhammombhi maranam anatito.

Ich bin dem Tode unterworfen, ich bin dem Tode nicht entgangen.

Sabbehi me piyehi manapehi nanabhavo vinabhavo.

Alles, was mir lieb und angenehm, muss sich dndern und vergeh'n.
Kammassakomhi kammadayado kammayoni kammabandhu kammapatisarano.

Ich bin der Eigner meiner Taten, Erbe meiner Taten, entsprungen meinen Taten, verbunden meinen Taten, auf
meine Taten ... muss ich mich verlassen.

Yam kammam karissami, kalyanam va papakam v3, tassa dayado bhavissami.
Welche Tat ich auch veriibe, im Guten wie im Bosen, deren E r b e werde ich sein.
Evam amhehi abhinham paccavekkhitabbam.

So sollten wir denn haufig reflektier'n.

Abend Tag 6: Abendpiija, dann Die vier Tetraden der Atemachtsamkeit

Und wie, ihr Bhikkhus, wird die Atemachtsamkeit entfaltet und getibt,

so dass sie von grofier Frucht und grofsem Nutzen ist?

Thr Bhikkhus, da setzt sich ein Bhikkhu nieder, nachdem er

in den Wald, zum Fuf8 eines Baumes oder in eine leere Hiitte gegangen ist;
nachdem er den Thronsitz eingenommen und den Korper aufgerichtet hat,
atmet er mit fest verankerter Achtsamkeit vollig achtsam ein und aus.
Lang einatmend versteht er: , Ich atme lang ein.”

Oder lang ausatmend versteht er: , Ich atme lang aus.”

Oder kurz einatmend versteht er: ,Ich atme kurz ein.”

Oder kurz ausatmend versteht er: ,Ich atme kurz aus.”

,Den ganzen Korper erlebend werde ich einatmen,” so iibt er sich.

»Den ganzen Korper erlebend werde ich ausatmen,” so {iibt er sich.

,,Die Korper-Gestaltung beruhigend werde ich einatmen,” so iibt er sich.
,Die Korper-Gestaltung beruhigend werde ich ausatmen,” so tibt er sich.
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., Verziickung erlebend werde ich einatmen,” so tibt er sich.

, Verziickung erlebend werde ich ausatmen,” so iibt er sich.
,Gliickseligkeit erlebend werde ich einatmen,” so {ibt er sich.
,Gliickseligkeit erlebend werde ich ausatmen,” so iibt er sich.

,Die Herz-Gestaltung erlebend werde ich einatmen,” so iibt er sich.
,Die Herz-Gestaltung erlebend werde ich ausatmen,” so {ibt er sich.
,Die Herz-Gestaltung beruhigend werde ich einatmen,” so iibt er sich.
,Die Herz-Gestaltung beruhigend werde ich ausatmen,” so tibt er sich.
,Das Herz erlebend werde ich einatmen,” so tibt er sich.

,Das Herz erlebend werde ich ausatmen,” so {ibt er sich.

,Das Herz erfreuend werde ich einatmen,” so iibt er sich.

,Das Herz erfreuend werde ich ausatmen,” so iibt er sich.

,Das Herz sammelnd werde ich einatmen,” so {ibt er sich.

,Das Herz sammelnd werde ich ausatmen,” so {ibt er sich.

,Das Herz befreiend werde ich einatmen,” so {ibt er sich.

,,Das Herz befreiend werde ich ausatmen,” so iibt er sich.
,Unbestdandigkeit betrachtend werde ich einatmen,” so tibt er sich.
, Unbestdandigkeit betrachtend werde ich ausatmen,” so tibt er sich.
,Entreizung betrachtend werde ich einatmen,” so iibt er sich.
,Entreizung betrachtend werde ich ausatmen,” so tibt er sich.
,Auflosung betrachtend werde ich einatmen,” so iibt er sich.
,Auflosung betrachtend werde ich ausatmen,” so tibt er sich.

,, Loslassen betrachtend werde ich einatmen,” so tibt er sich.

,, Loslassen betrachtend werde ich ausatmen,” so tibt er sich.

So, ihr Bhikkhus, wird die Atemachtsamkeit entfaltet und getibt,

so dass sie von grofier Frucht und grofiem Nutzen ist.

Verse der Verdienst-Ubertragung 1 (Was immer heilsam...)

Was immer heilsam ich getan, an guten Werken hab’ vollbracht,
mit Korper, Sprache, mit dem Geist, zur guten Fahrte dreizehnfach;
Was es an Lebewesen gibt, die klarbewusst sind oder nicht,
Verdienst und Friichte meines Tuns mit ihnen allen teile ich.

Wer davon Kenntnis hat erlangt, bekommt von mir die Friichte mit.
Fiir jene ohne Kenntnis ich um Botengang die Devas bitt’.

Die Wesen, die in dieser Welt aufgrund von Nahrung existier'n:
Ich wiinsche, dass sie alle das, was wirklich nahrhaft ist, probier'n.
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Morgen Tag 7: Morgenpiija, dann Dasadhamma Sutta

Dasa ime bhikkhave dhamma pabbajitena abhinham paccavekkhitabba.
Katame dasa?

1. ,Vevanniyamhi ajjhtipagato’ti.”

pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

2. ,Parapatibaddha me jivika'ti.”

pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

3. ,Anfio me akappo karaniyo’ti.”

pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

4. ,Kacci nu kho me atta silato na upavadati'ti?”

pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

5., Kacci nu kho mam anuvicca vififiGi sabrahmacari silato

na upavadanti’ti?”

pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam

6. ,,Sabbehi me piyehi manapehi nana-bhavo vina-bhavo’ti.”
pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

7. ,Kammassakomhi kamma-dayado

kamma-yoni kamma-bandhu kamma-patisarano.

Yam kammam karissami, kalyanam va papakam va,

tassa dayado bhavissami’ti.”

pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

8. ,Katham-bhiitassa me rattin-diva vitipatanti'ti?”

pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

9. ,Kacci nu kho’ham sufifidgare abhiramami’ti?*”

pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

10. ,,Atthi nu kho me uttari-manussa-dhamma,
alam-ariya-fiana-dassana-viseso adhigato,

So’ham pacchime kale sabrahmacarihi puttho, na manku bhavissami’ti?”
pabbajitena abhinham paccavekkhitabbam.

Ime kho bhikkhave dasa dhamma pabbajitena abhinham paccavekkhitabba’ti.

Abend Tag 7: Abendpiija, dann Mangala Sutta
,Asevana ca balanam, panditanarica sevana,

Ptja ca pGjaniyanam, etam-mangalam-uttamam.
Patirtpa-desa-vaso ca, pubbe ca kata-pufifata,
Atta-samma-panidhi ca, etam-mangalam-uttamam.

Bahu-saccarfica sippafica, vinayo ca susikkhito,
Subhasita ca ya vaca, etam-mangalam-uttamam.

Mata-pitu-upatthanam, putta-darassa sangaho,
Anakula ca kammanta, etam-mangalam-uttamam.

Danarica dhamma-cariya ca, idtakanafica sangaho
Anavajjani kammani, etam-mangalam-uttamam.

16



Arati virati papa, majja-pana ca safifiamo,

Appamado ca dhammesu, etam-mangalam-uttamam.
Garavo ca nivato ca, santutthi ca kataffiuta,

Kalena dhammassavanam, etam-mangalam-uttamam.

Khanti ca sovacassata, samananafica dassanam,
Kalena dhamma-sakaccha, etam-mangalam-uttamam.

Tapo ca brahma-cariyafica, ariya-saccana-dassanam,
Nibbana-sacchi-kiriya ca, etam-mangalam-uttamam.

Phutthassa loka-dhammehi cittam yassa na kampati,
Asokam virajam khemam, etam-mangalam-uttamam.

Etadisani katvana, sabbattham-aparajita,
Sabbattha sotthim gacchanti, tan-tesam mangalam-uttamanti.

Verse der Verdienst-Ubertragung 3 (An Verdiensten ...)

An Verdiensten, hier erworben, allem, was von mir getan,
biet” ich unermesslich vielen Wesen teilzuhaben an.

Den mir werten Tugendhaften, Eltern, die von mir geliebt,
was es, unsichtbar und sichtbar, Mittlere und Feinde gibt.

In drei Sphéren, auf vier Arten, treten Wesen in die Welt.
Immer weiter geht die Reise, Daseinsformen ungezéahlt.
Ubertragung der Verdienste freue den, der davon weif3.

Jenen, die davon nicht wissen, geben es die Devas preis.

Das Geschenk meiner Verdienste Grund zur Freude sei, und dass
alle Wesen frei von Feindschaft gliicklich weilen, ohne Hass.
Mogen sie den Weg zum Frieden finden und erfolgreich geh'n.

Morgen Tag 8: Morgenpiija, dann Udissanadhitthana-gatha
Imina pufifia-kammena, upajjhaya gun’uttara;
Acariytipakara ca, mata-pita ca fiataka.

Suriyo candima raja, gunavanta nara pi ca;
Brahma-mara ca inda ca, loka-pala ca devata.

Yamo mitta manussa ca, majjhatta verika pi ca;

Sabbe satta sukhi hontu, pufifiani pakatani me.
Sukhafica tividham dentu, khippam papetha vo’'matam.
Imina pufifia-kammena, imina uddisena ca;
Khippaham sulabhe c’eva, tanhtipadana-chedanam.

Ye santane hina dhamma, yava nibbanato mamam;
Nassantu sabbada-y-eva, yattha jato bhave bhave.
Uju-cittam sati-pafifia, sallekho viriyamhina;

Mara labhantu n’okasam, katufica viriyesu me.
Buddhadhipa-varo natho, Dhammo natho var’uttamo;
Natho pacceka-buddho ca, Sangho natho’ttaro mamam.
Tesottam’anubhavena, Marokasam labhantu ma.
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Am Ende des Retreats:Die fiinf Ethikregeln

Ablauf wie bei den acht Ethikregeln, aber etwas anderer Text:

Mayam bhante, ti-saranena saha, pafica silani yacama.
Dutiyampi mayam bhante, ti-saranena saha, pafica silani yacama.
Tatiyampi mayam bhante, ti-saranena saha, pafica silani yacama.
Namo tassa ... (3x)

Buddham saranam gacchami.

Dhammam saranam gacchami.

Sangham saranam gacchami.

Dutiyampi Buddham saranam gacchami.

Dutiyampi Dhammam saranam gacchami.

Dutiyampi Sangham saranam gacchami.

Tatiyampi Buddham saranam gacchami.

Tatiyampi Dhammam saranam gacchami.

Tatiyampi Sangham saranam gacchami.

Bhikkhu: Ti-sarana-gamanam nitthitam. (Das dreifache Um-Zuflucht-Gehen ist abgeschlossen.)
Laien: Ama bhante. (Ja, Ehrwiirdiger Herr.)

Panatipata veramani sikkhapadam samadiyami.

Adinnadana veramani sikkhapadam samadiyami.

Kamesu micchacara veramani sikkhapadam samadiyami.

Musavada veramani sikkhapadam samadiyami.
Sura-meraya-majja-pamadatthana veramani sikkhapadam samadiyami.

Dann chantet der Bhikkhu: Imani pafica sikkhapadani silena sugatim yanti, silena bhogasampada, silena
nibbutim yanti, tasma silam visodhaye.

Die Laien antworten mit: Sadhu! (Gut! Prima!)

Verse der Widmung und Ausrichtung

Durch das Gute im Gefolge meiner Taten mogen meine guten Lehrer und Berater,

die Verwandten, ganz besonders Mutter, Vater, Sternenlenker, gute Lenker aller Staaten,

Gotter, Jenseitsfiirsten, Plagegeister, Elfen, Weltenschiitzer, gute Geister, die uns helfen,

Freunde, Feinde, Menschen auch, die keins von beiden, mégen alle Wesen gliicklich sein, nicht leiden!
Meiner guten Taten Segen will ich teilen: Mogen alle dreifach wunschlos-gliicklich weilen.

Die Verdienste meiner Ubung, das Verschenken will ich hin zu schnellem Wohlgelingen lenken,

zu durchtrennen das Begehren und Ergreifen. Solang ich noch unterwegs bin bis zum Reifen,

von Nibbana, unterwegs noch manches Leben, soll es alle schlechten Dinge nicht mehr geben.
Aufrecht sei mein Herz und achtsam, voll Verstdndnis, energetisch, reif in Abkehr und Erkenntnis.
Allem Dunkel will ich Zutritt nicht gewdhren, und nichts Boses soll mich auf dem Wege storen.

Ich will mich auf Buddha und auf Dhamma stiitzen. Der Paccekabuddha wird mich dabei schiitzen.

Sangha, Zuflucht, bester Schutz auf allen Wegen. Keine Macht der Dunkelheit durch diesen Segen!
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